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Namen raziskovalnega projekta je bil ugotoviti, ali obstaja povezava med morfološkimi 
in antropometričnimi parametri plavalcev, ter njihovo uspešnostjo v plavanju. Nadaljnje 
nas je zanimal tudi vpliv izmerjenih spremenljivk na plavalni rezultat. Za ovrednotenje 
plavalne uspešnosti smo uporabili fina točke ( Fina points 2016 ). Iskali smo tudi 
povezavo med močjo stiska pesti ter plavalno uspešnostjo. Skupno smo izmerili 53 
plavalcev različnih starostnih kategorij, v vzorcu smo uporabili 17 plavalcev moškega 
spola mladinske ter članske kategorije.  Povprečna starost merjencev je bila 19,1 let ± 
2,1 let. Ugotovljena je bila statistično značilna povezava s plavalno uspešnostjo in 
deležem maščobnega tkiva (r = - 0,73; p = 0,01), indeksom telesne mase (r = - 0,53; 
p = 0,03) ter telesno višino plavalcev (r = 0,58; p = 0,02). Plavalci preiskovanega 
vzorca, ki so dosegali višje vrednosti Fina točk so bili značilno višji, ter imeli nižji ITM 
in delež maščobne mase. Moč  stiska pesti ne kaže statistično značilne povezave s 
plavalno uspešnostjo.  
Ugotovljen je bil vpliv spremenljivk na plavalni rezultat in sicer telesna višina ter delež 
maščobne mase skupaj pojasnita 76,1% variance rezultata plavalca znotraj območja 
izmerjeniih spremenljivk. 
Namen raziskovalnega projekta je bil tudi ugotoviti potencialne razlike v telesni zgradbi 
in sestavi med različnimi plavalnimi tehnikami. Statistično pomembnih asimetrij med 
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The purpose of the research project was to determine if there is  a statistically 
significant correlation  between the morphological and anthropometric parameters of 
swimmers and their level of swimming performance. Furthermore we checked for 
potential influence of measured variables on swimming result. We used the Fina points 
2016 to evaluate the level of  swimming performance. Furthermore, we researched the 
relationship between the handgrip test  and the level of swimming performance. 53 
swimmers of different age categories were measured in the project. In sample we  used 
17 male swimmers of junior and open category. The average age of measured 
swimmers was 19.1 years ± 2.1 years . A statistically significant relationship was found 
between the level of  swimming performance and percentage of body fat  (r = - 0.73; p 
= 0.01), body mass index (r = - 0.53; p = 0.03) and body height of swimmers (r = 0.58; 
p = 0.02). Swimmers of the investigated sample, who achieved higher values of fina 
points, were significantly higher, with lower ITM and a lower percentage of the fat mass. 
There were found, no statistically significant correlations between handgrip test and 
the level of swimming performance.  
The influence of the measured variables  on the swimming result was determined in 
the research project. Body height  and the percentage of the body fat mass together  
explained the 76.1% of the variance in the swimmer's result  inside the range of all 
measured variables. 
The further purpose of the research project was to determine the potential differences 
in body composition and the anthropometric characteristics of the swimmers  between 
different swimming techniques. We did not find any statistically significant asymmetries 
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1.   UVOD     
                                                                                                          
Vrhunski šport danes postaja sodobno gladiatorstvo, kjer za uspeh niso več dovolj le 
redni, kakovostni treningi v daljšem časovnem obdobju. Športniki morajo za dosego 
najvišje pripravljenosti ustrezno oblikovati vsa področja svojega življenja ter biti 
predvsem primerno telesno grajeni. Za posamezne športne panoge so značilne 
specifične morfološke komponente ter gibalne sposobnosti in le športnik, ki bo dosegel 
optimalne morfološke kot gibalne sposobnosti potrebne za izbran šport, lahko uspe. 
Brez ustreznega tipa telesne konstitucije tudi še tako kvaliteten trenažni proces ne bo 
omogočil dosežkov na vrhunski ravni. Ustrezno telesno zgradbo ter gibalne  
sposobnosti si prizadevamo oblikovati s sistematičnim trenažnim procesom. Na 
nekatere sposobnosti imamo večji vpliv kot na druge, enako velja tudi za telesno 
zgradbo. Meje razvoja določajo dedni dejavniki.  
Plavanje je danes globalno eden izmed najmnožičnejših športov, ki prevzema vse 
lastnosti športa za dosežek. Večja kot je kakovost plavanja bolj postajajo značilne 
telesne zgradbe ter gibalne  sposobnosti plavalcev. 
 
1.1.      TEKMOVALNO PLAVANJE 
 
Tekmovalno plavanje zajema vse plavalce, ki nastopajo na mednarodnih tekmovanjih 
najvišjih ravni pod okriljem organizacije mednarodne plavalne zveze (Fina: Fédération 
internationale de natation). Vrh tekmovanj predstavljajo Olimpijske igre, Evropska, 
Svetovna prvenstva ter nekatera preostala prestižna tekmovanja kot so  Igre 
Commonwealtha, Panpacifiške igre in odprta državna prvenstva plavalno močno 
zastopanih  držav. 
Lynn (2008) pravi, da je tekmovalno plavanje eden izmed najspektakularnejših športov 
današnjega časa. 
Kapus s sodelavci (2011) opredeljuje tekmovalno plavanje kot plavanje v določeni 
plavalni tehniki (ali več tehnikah), ki je  skladu s tekmovalnimi pravili. Pravi, da je cilj 
tekmovalnega plavanja doseganje optimalnih rezultatov, ki so primerni športnikovim 
lastnostim in sposobnostim glede na tekmece ali izmerjen čas. 
»Plavalne  tehnike so načini cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, ki so 
opredeljeni s plavalnimi pravili. Plavalne tehnike so: kravl, prsno, hrbtno in delfin«. 
(Kapus s sodelavci, 2011, str.25) 
V obdobju kariere plavalci oblikujejo različne stile tekmovalnih tehnik. Vsak plavalec 
tehniko plavanja prilagodi svojim morfološkim značilnostim ter ravni motoričnih 
sposobnosti na način, da je ta čim bolj učinkovita.  
Kapus s sodelavci (2011) pravi, da je stil plavanja individualizirana plavalna tehnika.  
 




Razdelitev tekmovalnih plavalnih tehnik po različnih avtorjih: 
 - KRAVL je  plavalna tehnika, pri kateri noge in roke izmenično opravljajo delo – 
sestavljeno je iz aktivnih in pasivnih gibov, ki si sledijo drug drugemu. Telo mora 
zavzemati čim bolj vodoraven položaj v vodi, saj je plavalec tako deležen najmanjšega 
upora vode, hkrati pa ta položaj omogoča tudi pravilno delo nog. (Laughlin, Delves, 
1996) 
- PRSNO,  (Kapus idr., 2011) pravijo, da so za plavalčev prsni  položaj značilni 
usklajeni sonožni udarci in soročni zaveslaji. Plavanje v prsnem slogu je najpočasnejše 
med vsemi tekmovalnimi plavalnimi disciplinami, hkrati pa najbolj priljubljen slog 
rekreativnih plavalcev. 
- HRBTNO je tehnika s katero se plavalec giblje po vodnem mediju v položaju na hrbtu. 
Noge in roke izmenično opravljajo delo, ki je sestavljeno iz aktivnih ter pasivnih gibov, 
ki si sledijo drug drugemu. Pri hrbtnem je pomemben položaj telesa v vodi, ki sega do 
ušes in brade, prsi, boki in noge pa so približno pod kotom 10 stopinj poševno v vodi. 
Tehnika zahteva tudi obračanje telesa po vzdolžni osi, zasuk je največji (približno 30 
stopinj), ko je roka, na katero stran se telo nagiba, na sredini zaveslaja. (Laughlin, 
Delves, 1996) 
- DELFIN opredeli Kapus s solevaci (2011, str.204): »Pri delfinu se plavalec valovito 
giblje po gladini, gibanje se začne z glavo in konča z bičastim udarcem nog. Ramena 
in boki se potapljajo in dvigujejo iz vode. Za roke je značilen simetričen soročen 
zaveslaj«. Delfin je najmlajši in po mnenju večine plavalcev najtežji plavalni slog, 
izrazito izstopa zaradi spektakularne oblike tehnike. 
Plavalci v štirih plavalnih tehnikah tekmujejo na različnih razdaljah v olimpijskem 50 
metrskem bazenu ali 25 metrskem bazenu. Kombinacije dolžine bazena, tekmovalne 
razdalje ter tehnike določajo različne plavalne discipline v katerih plavalci tekmujejo. 
Poleg individualnega nastopa, plavalci tekmujejo tudi v štafetah. 
 
Kapus s sodelavci (2011) v spodnjem odstavku podaja razlago plavalne discipline. 
Plavalno disciplino opišejo kot  s pravili določeno razdaljo, ki jo mora plavalec ali več 
plavalcev preplavati v določeni plavalni tehniki ali tehnikah. Pravijo, da pravila 
opredeljujejo pet skupin plavalnih disciplin: prosta, prsna, hrbtna, delfin in mešana 
plavanja. Pri prostih plavanjih pravila ne predpisujejo plavalne tehnike. Kravl je 
najhitrejša plavalna tehnika, zato jo običajno plavalci uporabljajo. Mešano plavanje je 
lahko posamično ali s štafeto. V posamičnem mešanem plavanju plavalec plava v štirih 
plavalnih tehnikah v vrstnem redu: delfin, hrbtno, prsno, kravl. Obrati so nadvodni ali 
podvodni in v skladu s pravili, ki veljajo za plavalno tehniko s katero plavalec priplava 
na obrat. V štafetnem mešanem plavanju plavalci plavajo vsak svojo plavalno 
tehnikom v naslednjem vrstnem redu: hrbtno, prsno, delfin , kravl. Štart se izvede  s 
štartnim skokom hrbtno.  
 
 




1.2.        USPEŠNOST V PLAVANJU 
 
Lynn (2008) pravi, da spada plavanje  med kompleksnejše športne panoge, kjer uspeh 
določajo številni faktorji. Lynn pravi, da nekateri faktorji  določajo uspeh individualno 
ter se celo med samimi plavalci razlikujejo.  
Za uspešnost  plavalca so obvezni  ustrezni  družbeni pogoji, kot je razvitost mreže 
središč z optimalnimi pogoji za izvajanje trenažnega procesa plavanja, sprejetje športa 
v družbi, nacionalna tradicija izbranega športa in drugi. Družino opredeljuje kot 
pomemben dejavnik v procesu vrhunskega športa  s svojimi finančnimi zmožnostmi, 
vrednotami ter podporo, ki jo izraža športniku. (Lynn, 2008) 
Trener s svojimi vrednotami, strokovno podkovanostjo predvsem pa s stopnjo 
motivacije določa pomemben faktor  športnikovega uspeha. Velik vpliv ima tudi klubska 
atmosfera. Vendar na koncu ključno vlogo uspešnosti igrajo individualni faktorji , na 
katere imamo v času športnikove kariere največji vpliv. Te si prizadevamo  
preoblikovati v dimenzije, ki bodo omogočale dosežke na vrhunski ravni. Med 
individualnimi faktorji uspešnosti ločimo primarne ter sekundarne. Primarni faktorji 
uspešnosti so morfološke značilnosti ,raven gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti in 
osvojenost gibalnih znanj.  Sekundarni individualni fakotrji uspešnosti so osebnostne 
lastnosti posameznika med katere prištevamo kognitivne, konativne ter ožje 
psihosocialne lastnosti. (Seifert s sodelavci, 2011) 
V času kariere se individualne značilnosti športnika spreminjajo, lahko bi rekli, da  
postopoma gravitirajo k najbolj optimalnim za doseganje visokega nivoja uspešnosti v 
kolikor je trenažni proces sistematično, smiselno načrtovan in izvajan.  
 




Moški plavajo hitrejo kot ženske. Ženske imajo višji odstotek maščevja, moški imajo 
večji delež mišične mase ter generalno višje vrednosti telesne teže. Zaradi omenjenih 
razlik v telesni sestavi so ženske bolj plovne kot moški, kar rezultira v boljšo 
ekonomičnost plavanja. Ženske naj bi za opravljanje dela med plavanjem porabile 30% 
manj energije kot moški (McArdle s sodelavci 1996).  
Moč 
Tanaka in Swensen (1998) pravita, da je moč zgornjega dela telesa  ključna za uspeh 
plavalcev, ki tekmujejo v krajših disciplinah. Pri plavalcih, ki so opravil 25 metrsko 
razdaljo z maksimalno hitrostjo v tehniki kravl je bilo 86% variance rezultata  
pojasnjene s plavalčevo sposobnostjo  razvoja maksimalne sile. Za plavalce, ki 
nastopajo v daljših disciplinah je moč manj pomembna komponenta. V raziskavi je 
prispevek mišične moči k uspešnosti postopoma padal iz 74% na 100m, 72% na 200m 
do 58%  nas 400m odplavane razdalje.  




Počasna mišična vlakna proizvedejo večino mišične sile med nizko intenzivnim 
plavanjem. V krajših disciplinah (50-200m), ki so pogojene z maksimalno močjo so 
ključna hitra oksidativna mišična vlakna (tip 2a). Plavalci imajo večji delež počasnih 
mišičnih vlaken v ramenskem obroču predvsem v deltasti mišici (Tanaka in Swensen, 
1998). 
Struktura mišičnih vlaken naj sicer ne bi igrala pomembne vloge v uspešnosti 
plavalcev. V plavanju prevladuje koncentrični  tip krčenja mišičnih vlaken. (Costill, 
Maglischo and Richardson 1992). 
Dinamična moč je pomemben faktor uspešnosti plavalca. Študije dokazujejo  vpliv 
mišične moči zgornjega dela telesa ter sposobnosti produkcije sile na uspešnost 
nastopa v razdaljah med 25 m ter 400m.  Specifični plavalni trening  (na simulacijskem 
trenažerju ali treningu v prilagojenem bazenu s protitokom) izboljšuje nekatere 
biomehanske parametre kot sta sila ter dolžina zaveslaja. Raziskava zaključuje, da so 
biomehanske karakteristie pri določanju plavalčeve končne hitrosti pomembnejše kot 
moč zgornjega dela telesa (Tanaka in Swensen 1998).  
Produkcija energije 
Količina energije potrebna za plavanje je odvisna od intenzivnosti plavanja ter 
uporabljene tehnike. Z višjo stopnjo učinkovitosti tehnike plavalca pada delež 
porabljene energije. Raziskave kažejo, da je uspešnost plavalca bolj odvisna od 
izkušenj ( tehnike ) kot pa od vrednosti maksimalne porabe kisika. Hitrost plavanja je 
posledica povečane propulzivne sile ter hkrati zmanjšanega čelnega upora pri gibanju 
naprej v vodi. Pri plavanju se porablja energija za vzdrževanje plovnosti ter za 
ustvarjanje horizontalnega gibanja z uporabo mišic rok in nog s katerimi premagujemo 
silo v vodi. Optimizacija tehnike se kaže v zmanjšani vlečni sili, visoko tehnološke 
kopalke so zmanjšale silo upora za 14%. Plavalci  v primerjavi s tekom na enaki razdalji 
porabijo štirikrat več energije (Australian Swimming Inc., 1996). 
Elitni plavalci plavajo  v določeni tehniki pri določeni hitrosti z nižjo porabo kisika kot 
rekreativni plavalci. Dobro trenirani plavalci porabijo več producirane energije 
zaveslaja za premagovanje vlečne sile medtem, ko manj trenirani porabijo več energije 
za fiziološke funkcije. Bolje trenirani plavalci za določeno razdaljo z enako količino 




Vzdržljivost je sposobnost, ki omogoča, da se določen telesni napor oz. aktivnost izvaja 
dlje časa brez zmanjšanja njegove intenzivnosti (Škof, 2007).  
Trajanje plavanja  je odvisno od virov energije, ki jih mišice uporabijo za delo. 
Uporabljene vire energije določa intenzivnost plavanja (McLatchie 1993).  
 
 





Raven vzdržljivosti se pri aerobni vzdržljivosti giblje med 60 do 85 % maksimalnega 
srčnega utripa. Torej gre za nizke do zmerne intenzivnosti vadbe, pri kateri so biološki 
učinki naslednji: nižji srčni utrip v mirovanju, povečanje energijskih zalog v mišici, 
povečana oksidacija maščob, povečana gostota kapilarne mreže, povečana vsebnost 
aerobnih encimov, krepitev funkcij mišičnih vlaken tipa I in povečana oksidativna 
sposobnost počasnih mišičnih vlaken (Škof, 2007). 
Aerobna vzdržljivost je definirana kot sposobnost oskrbe delovnih mišic telesa  s 
kisikom ter sposobnost odvajanja odpadnih produktov preko krvnega pretoka v dihane 
poti. Za merjenje aerobne vzdržljivosti se uporablja test maksimalnega privzema kisika 
(VO2 max), (McLatchie 1993). 
Območje aerobnega praga je značilno za napor nižje intenzivnosti. Aerobno območje 
vadbe je razdeljeno na vadbo nizke intenzivnosti ter vadbo srednje intenzivnosti. 
Aerobno območje vadbe traja dokler se laktat porablja hitreje kot se kopiči. (Australian 
Swimming Inc. 1996). 
 
Anaerobna vzdržljivost 
O anaerobni vzdržljivosti govorimo, ko je srčni utrip pri vadbi 100 % maksimalnega 
srčnega utripa. Vadba torej poteka pri najvišji intenzivnosti (Škof, 2007). 
Je sposobnost mišice, da kadarkoli med trajanjem submaksimalnega napora pridobiva 
energijo preko anaerobnega metabolizma. Končni produkt anaerobnega metabolizma 
je laktatna kislina, ki povzroča mišično utrujenost v kolikor se ne odvede iz mišice. 
(McLatchie 1993).  
Anaerobna vzdržljivost je sposobnost telesa, da vzdržuje delo pri visoki intenzivnosti 
napora. Anaerobni prag predstavlja točko intenzivnosti napora nad katero se laktat 
začne kopičiti v krvi. Metabolična acidoza, ki se pojavi, ko presežemo anaerobni prag 
predstavlja omejitveni dejavnik nastopa. Anaerobni prag je dosežen, ko produkcija 
laktata preseže hitrost mehanizmov odvajanja. Napor pri intenzivnosti nad anaerobnim 
pragom plavalec ne more ohranjati dlje časa.  Na stopnji anaerobnega praga se 
začnejo vključevati hitra mišična vlakna, ki postoma prevladajo nad oksidativnimi 
vlakni. Vadba nad anaerobnim pragom bo vplivala na mišično sposobnost 
odstranjevanja laktata iz znotrajceličnega okolja. (Australian Swimming Inc. 1996). 
Pri dalj časa trajajočih tovrstnih naporih, kot so tek na 800 metrov, plavanje na 200 
metrov postaja dejavnik vzdržljivosti vse pomembnejši. Pri takšnih naporih, čeprav 
prevladujejo anaerobni glikolitični procesi se poleg že omenjene tvorbe energije hkrati 
tudi porabljajo laktat kot svoje gorivo. Pri tovrstnih naporih so uspešni športniki z večjo 
vzdržljivostjo (Ušaj, 2003). 
 
 




Prispevek različnih energetskih sistemov 
Relativni delež energije pridobljene preko različnih mehanizmov določata intenzivnost 
ter trajanje plavanja. V najkrajših plavalnih razdaljah, torej na 50m šprint, je   prispevek 
različnih energetskih sistemov sledeč: Alaktatni anaerobni mehanizmi 65%, anaerobni 
laktatni mehanizmi 30%, aerobni mehanizmi 5%. Na razdalji 200m je prispevek 
energijskih sistemov sledeč: Alaktatni anaerobni mehanizmi 10%, anaerobni laktatni 
mehanizmi 20%, aerobni mehanizmi 75-80%. Plavanje na odprtih vodah ter plavanje 
na daljše razdalje uporablja izključno energijo prek aerobnih mehanizmov (Australian 
Swimming Inc. 1996). 
 
 
1.3.        DOSEDANJE RAZISKAVE  
 
Evelin s sodelavci (2010) ugotavlja vpliv različnih faktorjev na uspešnost plavalcev 
izmed katerih so biomehanski  najzanesljivejši prediktor uspešnosti, saj so pojasnili 
90% variance rezultata medtem, ko so antropometrijski in fiziološki parametri pojasnili 
le 45% variance plavalnega rezultata. Ugotavljajo tudi, da je med antropometričnimi 
faktorji najvplivnejša telesna višina ter premer rok, brez pomembnih razlik med 
spoloma. 
Gelades s sodelavci (2005) v študiji ugotavlja, da je nastop na 100 metrov prosto pri 
mlajših plavalcih povezan s posameznimi antropometričnimi karakteristikami ter 
motoričnimi sposobnostmi. Dolžina rok, horizontalni skok ter moč stiska pesti so 
pojasnili 60% variance rezultata pri mlajših plavalcih moškega spola. Pri mlajših 
plavalkah ženskega spola je bilo pojasnjene 17% variance rezultata s horizontalnim 
skokom, telesno višino ter dolžino dlani. 
Siders s sodelavci (1993) v študiji, ki je preučevala telesno sestavo plavalcev ugotavlja 
izrazit vpliv na rezultat le v deležu maščobne mase moških, pri ženskah so bili drugi 
faktorji uspešnosti pomembnejši. 
Moč stiska pesti je izrazito pozitivno  povezana s časom plavanja na 100 metrov  ter 
200 metrov prosto pri moških in ženskah z najmočnejšo povezavo v disciplini 100 
metrov prosto pri ženskah. (Garrido ND. In drugi, 2012 ).  
Siders s sodelavci (1993) ugotavljajo povezavo med plavalno uspešnostjo, telesno 
sestavo ter antropometričnimi karakteristikami pri ameriških univerzitetnih plavalkah. 
Med moškimi statistično pomembnih povezav ni bilo. Ugotovljene so bile povezave 
med uspešnostjo  ter somatotipom pri plavalkah, ki tekmujejo v disciplini 100 jardov 
prosto.  Mezomorfni (0.404, p < 0.01), ektomorfni tip  (-0.398, p < 0.01). Povezava z 
uspešnostjo je bila ugotovljena v deležu telesne maščobe (0.351, p < 0.05), ter višino 
(-0.766). Zaključujejo, da so nekateri parametri telesne sestave ter somatotip lahko 
prediktorji  plavalnega nastopa pri ženskah vendar ne pri moških.  




Hawley in sodelavci (1993) so primerjali antropometrične karakteristike prvih 12 
uvrščenih na svetovnem prvenstvu v plavanju 1991 z ostalimi tekmovalci. Zaključujejo, 
da so dominantni plavalci v prostem slogu višji, z daljšimi zgornjimi ter spodnjimi 
okončinami. Za  posamezne ženske, ki so bile uspešnejše so bile značilne daljše noge 
ter širša medenica ter zapestje v primerjavi s slabše uvrščenimi plavalkami.  
Emslander s sodelavci (1998) je preiskoval povezavo med somatotipom ter dolžino 
zaveslaja. Zaključuje, da so telesna višina, površina telesa ter prečni presek telesa 
morda pomembni za uspeh plavalca. Poleg antropometričnih karakteristik se nakazuje 
negativen vpliv mišične mase zgornjega dela telesa na čas plavanja kratkih disciplin.  
Nobene študija še ni preučevala vpliva morfoloških komponent  ter gibalnih 
sposobnosti na uspešnost plavalca ovrednoteno s Fina točkami. Prav tako ni študije, 
ki bi potrdila parametre značilne za posamezno tehniko oz. disciplino. Na Slovenskih 
plavalcih še ni bila izvedena raziskava, ki bi iskala značilno povezavo med  določenimi 
morfološkimi,  antropometričnimi parametri  in uspešnostjo plavalca. 
 
 
1.4.          CILJI RAZISKOVALNEGA PROJEKTA 
 
Cilj projekta je ugotoviti, če obstaja značilna povezava med specifičnimi morfološkimi, 
antropometričnimi značilnostmi ter uspešnostjo plavalcev.  
Nadaljnji cilj je določiti značilne antropometrične ter morfološke parametre uspešnih 
plavalcev.  
Zanimala nas je tudi povezava med močjo stiska pesti ter plavalnim rezultatom. 
Na osnovi rezultatov meritev bomo preverili, če  lahko oblikujemo model za predikcijo 
plavalčeve uspešnosti ki temelji na telesni zgradbi in sestavi športnika. S prenosom 
modela na plavalce vrhunske ravni, kjer se pojavljajo ozke specializacije v posamezne 
discipline bi bilo posredno mogoče definirati tip vadbe potreben za izgradnjo  
morfoloških komponent, ki botrujejo k uspehu v plavanju. 
 V Sloveniji, kot drugod, mnogo plavalcev trenira v heterogenih skupinah, ki imajo 
enoten režim treninga. Z raziskavo, ki bi dokazala gravitiranje parametrov k določenim 
tehnikam oziroma disciplinam bi hkrati obelodanili nujnost specializacije trenažnega 











Vprašanja, na katera iščemo odgovore s pričujočo raziskavo, so sledeča:  
 
- Kateri izmed izmerjenih parametrov najizraziteje vpliva na plavalni rezultat? 
- Ali so za plavalce določene plavalne tehnike značilne specifične morfološke oz. 
antropometrične komponente ter distribucija mišične mase?  
- Ali bo test moči stiska pesti pojasnil večji delež rezultata kot antropometrične ter 
morfološke spremenljivke? 
- Ali bodo uspešnejši plavalci dosegli boljši rezultat pri testu moči stiska pesti? 
 
 
1.5.     HIPOTEZE 
 
H1: Izmed vseh izmerjenih spremenljivk na plavalni rezultat najbolj vpliva delež 
maščobnega tkiva. 
H2: Med različnimi plavalnimi tehnikami se pojavljajo različne asimetrije. 
H3: Test moči stiska pesti na rezultat vpliva bolj  kot antropometrične značilnosti 
plavalcev. 















2.       METODE 
 
 
2.1.  VZOREC 
 
Izmerjenih je bilo 53 plavalcev naslednjih slovenskih plavalnih klubov: Plavalni klub 
Triglav Kranj, Plavalni klub Olimpija, Športno društvo Riba, športno društvo Delfin. 
Plavalni klub Ribnica, plavalni klub fužinar ravne na koroškem, Plavalni klub 
Radovljica, Plavalni klub Neptun.  
Izmerili smo moške kot ženske, ki se nahajajo v članski, mladinski ter kadetski starostni 
kategoriji. Najmlajši moški merjenci so rojeni leta 2001 ter najmlajše ženske rojene leta 
2002. Nižje starostne kategorije niso primerne za raziskovalne namene, saj njihov 
trening še ni diferenciran v posamezno tehniko ali disciplino, niti ne sodelujejo v 
trenažnem procesu dovolj dolgo, da bi bile že vidne izrazite adaptacije zanimive za 
raziskovanje ter statistično analizo.  
V vzorcu smo za raziskovalne namene uporabili le moško populacijo mladinske ter 
članske kategorije. Mladinska ter članska kategorija  moških je naj številčnejša, prav 
tako kaže izrazite povezave med uspešnostjo ter izmerjenimi parametri. Moški mlajših 
starostnih kategorij še ne kažejo značilnih adaptacij na plavalni trening, pri ženskah so 
povezave manj izrazite kot pri moških. 
Povprečna starost merjencev je bila 19,1 let ± 2,1 let. 47% merjenih plavalcev je 
najuspešnejših v disciplinah prostega sloga, 23% v prsni tehniki, 23% v delfinovi 
tehniki, 5,9% v hrbtni tehniki ter 5,9% v disciplinah mešano. Povprečna vrednost fina 
točk merjencev je bila 698 ± 107 točk.  
 
 
2.2.      POSTOPEK 
 
V raziskovalnem projektu smo izvedli tri meritve plavalcev. Z meritvami smo dobili 
vrednost posameznih morfoloških, antropometričnih parametrov ter enojni parameter 
moči rok, ki smo jih kasneje statisitčno obdelali.  
 
2.2.1. MERITEV TELESNE SESTAVE  
Naprava s katero smo izvajali meritev: InBody 720 composition analyzer. Aparatura je 
izmerila sestavo telesa, ki vključuje delež puste mišične mase, delež maščobe, delež 
vode v telesu, kostno mineralno gostoto, delež mišične mase posameznih telesnih 
segmentov, ocena simetričnosti distribucijo mišične mase, indeks telesne mase in 
druge parametre.  




V raziskovalne namene smo uporabili naslednje spremenljivke: 
Kostna mineralna gostota kg 
Delež puste mišične mase kg 
Delež maščobne mase % 
Indeks telesne mase ( ITM ) - 
Tabela 1: Spremenljivke telesne sestave uporabljene v raziskavi 
 
2.2.2.  MERITEV MOČI STISKA PESTI  
Test smo izvajali z Brezžičnim ročnim dinamometrom. Merjenci  so z maksimalno silo 
stisnili ročaj dinamometra ter  silo zadržali 3 sekunde. Maksimalno silo producirano s 
stiskom pesti (KG), ki smo jo povezali s uspešnostjo plavalcev. 
 
2.2.3. MERITEV ANTROPOMETRIJE  
Naprava s katero smo izvedli meritev:  Size Stream SS14 3D telesni skener. Pridobili 
smo podatke o obsegih okončin, sklepov, ter predelov trupa. S primerjavo skladnosti 
telesnih segmentov je bil pridobljen status telesnih simetrij.   
V raziskovalne namene smo uporabili naslednje spremenljivke: 
Telesna višina cm 
Telesna teža kg 
Obseg prsnega koša cm 
Obseg pasu cm 
Obseg nadlahti cm 
Obseg komalca cm 
Obseg podlahti cm 
Obseg zapestja cm 
Obseg stegna cm 
Obseg kolena cm 
Obseg meč cm 
Tabela 2: Antropometrične spremelnjivke uporabljene v raziskavi 
 
2.2.4. OVREDNOTENJE USPEŠNOSTI PLAVACEV 
 
Uspešnost plavalcev smo ovrednotili s fina točkami, ki se kot standardizirane vrednosti 
v plavalni sferi uporabljajo za točkovanje rezultatov plavalcev. In sicer je svetovni 
rekord v posamezni disciplini ovrednoten s tisoč Fina točkami nato pa število točk pada 
sorazmerno z odstopanjem rezultata od časa svetovnega rekorda. Delež fina točka je 
bil pridobljen s strani plavalne zveze, kjer so zabeleženi vsi rezultati tekmovanj. 
Uporabljeni so bili le rezultati odplavani v plavalni seoni 2016/2017. 
 




2.3.           MERITVE 
 
Trenerji so pred raziskavo prejeli krajši pisni dokument, ki je vključeval povabilo v 
udeležbo raziskovalnega projekta, okvirno predstavitev teoretičnega ozadja ter poteka 
raziskave in formular za  podpis v znak strinjanja objave podatkov meritev v 
raziskovalne namene. 
Meritve so se izvajale v laboratoriju  Inštituta za šport, organizacijski enoti Fakultete za 
šport, ki opravlja strokovno, svetovalno in razvojno dejavnost na področju športa.   
Meritve so potekale v štirih različnih terminih: 
 PRVI DAN MERITEV - 8.5.2017 OD 16.00 DO 18.00  
- Izmerjenih je bilo 7 plavalcev 
DRUGI DAN MERITEV 9.5.2017 OD 16.00 DO 18.00: 
- Izmerjena sta bila 2 plavalca 
TRETJI DAN MERITEV - 10.5.2017 OD 18.00 DO 20.00: 
- Izmrjenih je bilo 17 plavalcev 
ČETRTI DAN MERITEV - 20.5.2017 OD 10.00 DO 14.00:  
- Izmerjenih je bilo 22 plavalcev  
 
Vsak merjenec je  ob prihodu prejel vpisni list s katerim smo pridobili naslednje 
osnovne informacije o plavalcu ter trenažnem procesu: 
- Ime in priimek  
- datum rojstva  
- število let treniranja plavanja  
- najboljša plavalna disciplina 
- Izvajanje kondicijske priprave izven bazena ( DA, NE ) 
- povprečno število vodnih treningov tedensko  
- povprečno število kondicijskih treningov izven bazena tedensko 
- oblika kondicijskega treninga izven bazena ( samostojno, organizirano ) 
















Telesna višina TV Antropometrija cm 
Telesna teža TT Antropometrija cm 
Kostna mineralna 
gostota KMG Telesna sestava kg 
Delež puste mišične 
mase DPM Telesna sestava kg, % 
Delež maščobne mase DM Telesna sestava kg, % 
ITM (Indeks telesne 
mase) ITM Telesna sestava - 
Obseg prsnega koša OPRSI Antropometrija cm 
Obseg pasu OPAS Antropometrija cm 
Obseg nadlahti ON Antropometrija cm 
Obseg komalca OKO Antropometrija cm 
Obseg podlahti OP Antropometrija cm 
Obseg zapestja OZ Antropometrija cm 
Obseg stegna OS Antropometrija cm 
Obseg kolena OK Antropometrija cm 
Obseg meč OM Antropometrija cm 
Stisk pesti HG Moč kg 
Tabela 3: Spremenljivke uporabljene v raziskavi 
 
 
2.5.          METODE OBDELAVE PODATKOV 
Podatke pridobljene z meritvijo smo obdelali s statističnim programom SPSS 22.0. Za 
ugotavljanje povezanosti spremenljivk z uspešnostjo za  opazovan vzorec smo 
uporabili pearsonov koeficient korelacije, ki se uporablja kot najpogostejša mera 
linearne povezanosti dveh številskih spremenljivk. Za ugotavljanje asimetrij med 
plavalnimi tehnikami smo uporabili enosmerno analizo variance ( One-Way-ANOVA), 
ki primerja povprečje določene spremenljivke treh ali več skupin med seboj. Za 
testiranje statisitčne značilnosti smo uporabili Shapiro–Wilkov test ter razsevni 
grafikon. Za določanje vpliva spremenljivk na plavalni rezultat smo uporabili regresijsko 
analizo in sicer multiplo regresijo, Drubin-Watsonov test smo uporabili za določanje 
statistične značilnosti. 
 




3.     REZULTATI 
 
Intepretacija rezultatov je podana v različnih podpoglavjih glede na postavljene 
hipoteze in različne uporabljene teste. Vse rezultate smo prikazali v tabelah z grafičnim 
prikazom smo dodano ponazorili statistično značilne spremenljivke 
 
3.1.    POVEZANOST IZMERJENIH SPREMENLJIVK Z USPEŠNOSTJO 
PLAVALCEV 
 
3.1.1.  POVEZANOST MORFOLOŠKIH SPREMENLJIVK S FINA TOČKAMI 
KOT KRITERIJEM PLAVALNE USPEŠNOSTI 
 
c r n p 
KMG 0,252 17 0,330 
DM -0,730** 17 0,01 
DPM 0,268 17 0,299 
ITM -0,525* 17 0,03 
Tabela 4: Rezultati korelacijske analize Fina točk in morfoloških spremenljivk 
Legenda: c – spremenljivka; r – pearsonov koeficient korelacije; t – velikost vzorca; p – statistična 
značilnost, KMG – kostna mineralna gostota, DM – delež maščobne mase, DPM – delež puste miščne 
mase, ITM – indeks telesne mase 
Med izmerjenimi morfološkimi parametri kažeta statisitčno značilno povezavo z 
uspešnostjo plavalca le indeks telesne mase (r = -0,525, p < 0.05) ter delež 
maščobnega tkiva (r = -0,730, p < 0,05). Delež mišične mase ter mineralna kostna 
gostota ne kažeta statistično značilnih povezav z uspešnostjo.  
- Delež maščobne mase ( DM ) 
 
Slika 1: Povezava deleža maščobnega tika s  Fina točkami 




- ITM (indeks telesne mase) 
 
 
Slika 2: Povezava indeksa telesne mase s Fina točkami 
 
3.1.2.  POVEZAVA ANTROPOMETRIČNIH SPREMENLJIVK S FINA 
TOČKAMI KOT KRITERIJEM PLAVALNE USPEŠNOSTI 
 
c r n p 
TV 0,577* 17 0,015 
TT -0,92 17 0,727 
OPRSI 0,10 17 0,969 
OPAS -0,162 17 0,534 
ON -0,160 17 0,540 
OKO -0,157 17 0,547 
OP -0,129 17 0,622 
OZ -0,114 17 0,664 
OS -0,125 17 0,633 
OK -0,226 17 0,382 
OM -0,188 17 0,469 
Tabela 5: Korelacijska analiza antropometričnih spremenljivk in Fina točk 
Legenda: c – spremenljivka; r – pearsonov koeficient korelacije; t – velikost vzorca; p – statistična 
značilnost, TV – telesna višina, TT – telesna teža, OPRSI – obseg prsnega koša, OPAS – obseg pasu, 
ON – obseg nadlahti, OKO – obseg komolca, OP – obseg podlahti, OZ – obseg zapestja, OS – obseg 
stegna, OK – obseg kolena, OM  obseg meč 
Med antropometričnimi spremenljivkami kaže značilno statistično povezanost s 
plavalno uspešnostjo le telesna višina (r = -0,577, p<0,05). Ostale spremenljivke ne 
kažejo statistično značilne povezanosti s fina točkami. 




- Telesna višina ( TV ) 
 
 
Slika 3: Prikazuje povezavo telesne višine s fina točkami 
 
3.1.3.  POVEZANOST MOČI STISKA PESTI S FINA TOČKAMI KOT 
KRITERIJEM PLAVALNE USPEŠNOSTI 
 
c r n p 
HG 0,250 17 0,333 
Tabela 6: Rezultati korelacijske analize Fina točk ter Moči stiska pesti 
Legenda: c – spremenljivka; r – pearsonov koeficient korelacije; t – velikost vzorca; p – statistična, HG 
– moč stiska pesti 



















TV 179,3 (1,4) 182,7 (2,5) 187 (8,1) 1.0 0.4 
TT 76,1 (9,1) 79,3 (3,6) 85,2 (11,8) 0.7 0.6 
KMG 3,7 (0,3) 4,1 (0,2) 4,3 (0,6) 0.8 0.5 
OPAS 83,1 (7,8) 78,1 (3,1) 82,1 (5,3) 0.4 0.7 
ON 33,4 (1,9) 32,6 (1,4) 33,4 (1,7) 0.8 0.5 
OKO 27,1 (1,6) 27,7 (1,2) 26,4 (1,3) 1.1 0.4 
OP 28,7 (0,7) 28,1 (0,4) 27,6 (1,4) 0.8 0.5 
OZ 17,7 (0,5) 17,1 (0,5) 17,3 (0,8) 1.0 0.4 
OS 56,4 (4,9) 57 (2,5) 59,3 (3,1 ) 0.7 0.6 
OK 37,5 (3,7) 38,1 (1,2) 37,6 (1,9) 1.0 0.4 
OM 35,8 (2,8) 37,4 (1,4) 37 (1,9) 0.8 0.5 
HG 46,4 (8,6) 49,7 (5,3) 58,8 (13,5) 1.6 0.2 
OPRSI 102,2 (4,4) 103,2 (2,8) 107,3 (6,2) 1.0 0.4 
DPM 38,2 (2,7) 41,3 (1,9) 45,3 (6,4) 1.2 0.3 
DM 12,6 (4,6) 8,3 (3,4) 8,2 (8,1) 0.5 0.7 
ITM 23,6 (2,5) 23,5 ( 1,3) 23,8 ( 1,6) 0.6 0.6 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – statistična značilnost t – testa, 
KMG – kostna mineralna gostota, DM – delež maščobne mase, DPM – delež puste miščne mase, ITM 
– indeks telesne mase, TV – telesna višina, TT – telesna teža, OPRSI – obseg prsnega koša, OPAS – 
obseg pasu, ON – obseg nadlahti, OKO – obseg komolca, OP – obseg podlahti, OZ – obseg zapestja, 
OS – obseg stegna, OK – obseg kolena, OM  obseg meč, HG – moč stiska pesti 




Asimetrije med plavalnimi tehnikami z enosmerno analizo varianc niso bile 
ugotovljene. Med različnimi plavalnimi tehnikami ne prihaja do statistično pomembnih 
razlik. 
Povprečno telesno višino skupin posameznih plavalnih tehnik smo dodatno grafično 
prikazali, saj so razlike kljub statistični neznačilnosti opazne. 





Tabela 7: Tabela prikazuje povprečno višino plavalcev med različnimi tehnikami 
 
Slika 4: Prikazuje razlike v telesni višini med posameznimi tehnikami 
 
 
3.3. VPLIV MOČI STISKA PESTI TER ANTROPOMETRIČNIH 
SPREMENLJIVK NA USPEŠNOST 
 
Vpliv antropometirčnih spremenljivk na plavalni rezultat je močnejši kot vpliv moči 
stiska pesti. Model telesne višine ter deleža maščobnega tkiva skupaj pojasni 76,1% 
variance Fina točk med izmerjenimi spremenljivkami ( R2 = 0,76 ). Model, ki vsebuje le 
delež maščobnega tkiva lahko pojasni 57% variance Fina točk med izmerjenimi 
spremenljivkami( R2 = 0,57). Z močjo stiska pesti ni mogoče  pojasniti variance v Fina 
točkah med plavalci. 
 
 




3.4. MOČ STISKA PESTI PLAVALCEV 
 
Število Fina točk ne kaže statistično pomembne povezave z močjo stiska pesti (r = 
0,25 , p = 0,33, n = 17 ). Plavalci, ki so uspešnejši niso nujno dosegli močnejšega 
stiska dinamometra.  
 
 




Tabela 8: Korelacijska analiza obsegov telesnih segmentov in deleža mišične mase 
Legenda: c – spremenljivka; r – pearsonov koeficient korelacije; t – velikost vzorca; p – statistična 
značilnost, ON – obseg nadlahti, OP – obseg podlahti, OS – obseg stegna, OM – obseg meč 

















c r p n 
ON 0,75 0,07 17 
OP 0,68 0,02 17 
OS 0,939 0,00 17 
OM 0,955 0,00 17 






Z raziskavo smo želeli ugotoviti, če obstaja določena povezava oz. vpliv izmerjnih 
spremenljivk na plavalno uspešnost. Med izmerjenimi morfološkimi, antropometričnimi 
spremenljivkami ter močjo stiska pesti je bila povezava s plavalno uspešnotjo 
ugotovljena za telesno višino, delež maščobne mase ter indeks telesne mase. Plavalci, 
ki so bili ocenjeni kot uspešnejši so imeli nižji delež maščobne mase ter posledično 
tudi nižji indeks telesne mase. Nižji delež maščobne mase uspešnih plavalcev lahko 
pripisujemo večji ekonomičnosti tehnike v smislu manjše porabe energije in nižjim 
uporom pri premikanju skozi vodni medij. Uspešnejši plavalci so višji, kar lahko 
povezujemo s sposobnostjo produciranja višjih sil zaradi daljših ročic, kar posledično 
pomeni večjo hitrost pri enaki sili. Nižji indeks telesne mase pomeni manjši energetski 
davek plavalca in je posledica nižje maščobne mase. 
Dejstvo je, da je plavanje šport za katerega je značilna visoka poraba energetskih virov 
zaradi velikega obsega treningov ter predvsem okolja, kjer je potrebno vzdrževati 
homeostazo. Vprašanje je, ali je smiselno načrtno oblikovati kondicijsko vadbo za 
izgubo telesne maščobe, saj je delež nizke maščobne mase uspešnejših plavalcev 
lahko posledica večje količine ter intenzivnosti opravljenih treningov v primerjavi z manj 
uspešnimi plavalci. Z vpisnim listom smo pridobili podatke o številu treningov na teden 
ter izvedli korelacijsko analizo med številom treningov, Fina točkami ter deležem 
maščobnega tkiva. Povezava med maščobno maso ter številom opravljanih treningov 
med slovenskimi plavalci ni statistično značilna, a že nakazuje vzorec manjšega deleža 
maščobe tistih, ki več trenirajo(r= -0,46; p=0,06). Preverili smo povezavo med 
opravljenim številom plavalnih treningov ter plavalno uspešnostjo, ki kaže zmerno moč 
povezanosti (r= 0,55; p=0,03) 
Med mišično maso ter Fina točkami ni bilo ugotovljene statistično značilne povezave, 
kar botruje k razdvojenosti plavalne stroke o smislu uporabe vadbe za razvoj moči pri 
plavalcih. Dodatno smo preverili povezavo med močjo stiska pesti ter številom 
kondicijskih treningov, ki jih plavalci opravijo izven bazena (podatke smo pridobili z 
vprašalnikom). Ugotovljena je bila statistično pomembna  povezava zmerne jakosti( r 
=  0,588, n= 17, p = 0,01 ) med številom treningov opravljenih v fitnesu ter močjo stiska 
pesti. Povezava jasno kaže, da so plavalci, ki preživijo več ur v fitnesu dinamometer 
stisnili močneje, a niso imeli nujno višjo vrednost Fina točk. Sicer nismo pridobili 
natančnih podatkov o tipu vadbe v fitnesu a iz dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da 
gre za vadbo s poudarkom na razvoju moči. Glede nato, da moč rok plavalcev ne kaže 
povezave s plavalno uspešnostjo je morda za plavalce bolj smiselno, da v fitnesu 
izvajajo stabilizacijske vaje. S korelacijsko analizo smo preverili tudi povezavo med 
številom vadb opravljenih v fitnesu ( podatke smo pridobili z vpisnim listom ) ter Fina 
točkami, statističnih značilnosti ni bilo ugotovljenih. 
Med obsegi različnih telesnih segmentov in Fina točkami ni bilo ugotovljene značilne 
povezave, kar je glede na ugotovljeno razmerje med mišično maso ter Fina točkami 
pričakovano. Plavalci, ki so imeli večje obsege telesnih segmentov so imeli večji delež 
mišične mase a ne nujno višje število fina točk. Rezultati kažejo, da je vseeno kakšne 
obsege telesnih segmentov ima plavalec dokler je delež maščobe nizek iz česar bi 
lahko sklepali, da so biomehanski parametri oziroma učinkovitost tehnike plavanja 
očitno bolj pomembni za uspešnost kot dejanska morfološka struktura.  




Za različne plavalne tehnike niso bile ugotovljene specifične morfološke strukture ter 
antropometrične značilnosti, kar pomeni, da do asimetrij med plavalnimi tehnikami ne 
prihaja. Vzorec, ki smo ga uporabili sestavljajo plavalci, ki niso izrazito usmerjeni v 
posamezne tehnike niti v večini ne tekmujejo na vrhunski ravni. Domnevamo, da v 
kolikor bi merili večji vzorec sestavljen iz plavalcev vrhunskega razreda, bi bile odkrite 
statistično značilne razlike v morfološki strukturi med plavalci različnih tehnik.  
Čeprav statistično značilnih razlik ni bilo ugotovljenih smo vseeno grafično prikazali 
razlike v telesni višini saj zaradi absolutno majhnih razlik na višinski lestvici razlike 
program ni prepoznal kot statistično pomembne a do njih vseeno prihaja kot prikazuje 
spodnji grafikon. 
Ovrednotenje hipotez: 
H1: Na plavalni rezultat najbolj vpliva delež maščobnega tkiva: 
Prvo hipotezo smo potrdili saj smo  s korelacijsko analizo dokazali močno negativno 
povezavo med številom Fina točk ter deležem maščobnega tkiva. Z regresijsko analizo 
smo ugotovili, da model, ki vsebuje le delež maščobnega tkiva  lahko pojasni 57% 
variance fina točk vzorca. Izmed vseh izmerjenih spremenljivk na plavalni rezultat 
najbolj vpliva delež maščobnega tkiva. 
H2: Med plavalnimi tehnikami se pojavljajo različne asimetrije. 
Drugo hipotezo smo zavrnili, saj smo z enosmerno analizo varianc dokazali, da do 
statistično značilnih razlik med plavalnimi tehnikami ne prihaja. Očitno plavalni treningi 
med posameznimi disciplinami ne povzročajo velike razlike v morfološki strukturi 
plavalcev.  
H3: Test moči stiska pesti na rezultat vpliva bolj  kot antropometrične značilnosti 
plavalcev. 
Tretjo hipotezo smo zavrnili, saj je bila ugotovljena povezava med številom Fina točk 
ter telesno višino plavalcev. Prav tako smo z regresijsko analizo ugotovili, da model, ki 
vsebuje telesno višino in delež maščobne mase lahko pojasni 76% variance 
uspešnosti plavalcev vzorca med izmerjenimi spremenljivkami.  
H4: Plavalci, ki imajo višjo vrednost Fina točk imajo sorazmerno močnejši stisk pesti. 
Četrto hipotezo smo zavrnili, saj število fina točk ne kaže statistično značilne povezave 










Cilj diplomskega seminarja je bil preveriti povezanost telesne sestave in zgradbe z 
uspešnosjto plavalcev. Želeli smo videti, če se med slovenskimi plavalci pojavljajo 
telesni tipi plavalcev z značilnimi adaptacijami na trenažni proces. Slovenski plavalci, 
ki so višje rasti imajo večjo možnost doseganja vrhunskih dosežkov, sklepamo lahko, 
da je visoka telesna rast eden izmed pokazateljev perspektive plavalca.  Večjo 
verjetnost uspešnosti pomeni tudi ustrezna morfološka struktura za posamezni šport, 
kot ključna komponenta telesne sestave plavalca se je pokazal delež maščobne mase. 
Trenerji naj bodo pri vodenju plavalca skozi trenažni proces pozorni, da ima ta ustrezen 
delež maščobnega maščevja. Glede nato, da je za vodne treninge značilna izrazita 
energetska poraba bi lahko sklepali tudi, da je nižji delež maščobne mase uspešnejših 
plavalcev posledica večjega obsega opravljenih treningov. Mišična masa ter preostale 
spremenljivke niso pokazale značilne povezave s plavalno uspešnostjo, kar nakazuje, 
da so za uspeh plavalca pomembni drugi faktorji, ki jih nismo vključili v raziskavo. 
Za uspešnost plavalca je očitno bolj ključen specifični trening opravljen v vodi kot večje 
količine vadbe v fitnesu. Glede na generalno majhno število odkritih statistično 
značilnih povezav med telesno zgradbo, sestavo plavalcev in plavalno uspešnostjo 
zaključujemo, da so za uspeh plavalcev bolj ključne funkcionalne sposobnosti kot so 
biomehanske karakteristike tehnike, sposobnost maksimalnega privzema kisika ter 
druge. Na podlagi izmerjenih spremenljivk ni mogoče oblikovati ustreznega modela za 
predikcijo plavalne uspešnosti, izsledke raziskave lahko le v grobem uporabimo za 
oceno  ''plavalnega'' telesnega tipa.  
Pomembnih razlik v telesni zgradbi plavalcev, ki plavajo različne tehnike niso bile 
ugotovljene, kar pomeni, da izrazita diferenciacija plavalnega treninga ni nujno 
potrebna za uspeh plavalca v določeni tehniki oz. disciplini. Očitno imajo vse plavalne 
tehnike identičen vpliv na morfološko strukturo plavalca, kar potrjujejo dejstvo, da je 
malo verjetno, da bi plavalec izrazito prevladoval v eni disciplini proti preostalimi. 
Praksa pogosto kaže, da napredek v eni tehniki pomeni hkraten napredek v preostalih. 
Plavanje je šport, kjer obstajajo velike razlike v telesnih značilnostih ter trenerskih 
filozofijah, kar potrjuje tudi raziskava. Očitno ni enotnega recepta za razvoj uspešnega 
plavalca, kar pomeni, da moramo športnika dobro poznati in trenažni proces specifično 
oblikovati na način, da bo ta najbolj izkoristil genetski potencial športnika. Plavanje 
ostaja šport, kjer igra veliko vlogo pri uspehu ''občutek v vodi'', ki ga plavalec pridobi, 
ko doseže raven visoke pripravljenosti skozi dolgotrajni trenažni proces in le tega se 
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